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地域高齢者の元気ネットワークの構築
～食が土台で運動が接着剤
Construction of the “Pep-up” Network for the Elderly in the Region

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































す（Denise K Houston. et.al， 2008）。タンパク質の摂取
が最も多い群は最も少ない群に比べて、筋肉の減り方が
約４割少ないことが報告されています。すなわち、タン
パク質をきちっと摂取することが高齢期に筋肉を減らさ
ないためには非常に大事だということがわかります。ま
た血清アルブミン値が高い人ほど歩く速さが維持されて
いること（熊谷・他， 2002）や、心臓病で亡くなる人達
の危険性はアルブミン値の高い人の方が少ないこと（Corti 
M. et.al， 1996）も報告されています。
　高齢期に望ましい食生活を考える時には、肉類や牛乳、
油脂類を毎日食べているという食生活をしている群は、
ご飯・味噌汁・漬物などを頻繁に食べている群と比較し
て25％くらい知的活動能力の低下が抑えられています（熊
谷・他， 1995）。つまり、新聞を読んだり、知識を貪欲に
得るような知的活動をしなくなるという危険性が低くな
るということです。
　低栄養リスク判定のための簡易問診票というものを熊
谷先生が提案しています（熊谷・他， 2005）。手段的自立
として、「バスや電車で外出できますか？」といった質問
に対して、「できない」という時には１点がつきます。入
院したか、転倒したかでそれぞれ１点つくなど、点数が
つけばつくほど低栄養になる可能性が高いと判断されま
す。ライフスタイルと食品摂取の多様性の状況とは因果
関係があるという調査結果に基づいて、このチェック票
を作り、危ない人を早くみつけるスクリーニングの指標
として使おうと提案されたわけです。
　活動的な毎日で食欲の維持・増加を図るということで、
食の問題と普段の身体活動や社会活動の参加については、
どちらがどちらに影響を与えているのか、その方向は別
として、非常に関係があるということはおわかりいただ
けたと思います。
　食事と運動は健康づくりの車の両輪。どちらが欠けて
もダメです。ハンドルが心の持ち方、意欲になります。
心がきちっとしていて食事がしっかりとれて、そして運
動をすることができる。１つ１つをバラバラに考えるこ
とはできません。地域高齢者の心をつなぐ、その接着剤
として運動を活用し、それにより人々の輪が地域に根付
いていくと考えます。このような考えを基盤として今後
の地域高齢者の健康づくりを展開することを提案して本
講演を終了したいと思います。
地域高齢者の元気ネットワークの構築（植木）
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